SK IRON P-01 HÖFT-. KNÄ-, FOTSTABILITETSTRÄNING HT13-VT14.

Tanken med höft-/knä- samt fotstabilitet är att minska risken för  korsbandsskador hos unga idrottare.  Läkaren Ashkan Kiani, har utarbetad ett program som heter HARMOKNEE, som finns på www.harmoknee.com . Studier visar att genom att implementera HARMOKNEE i ungdomarnas träning kan man minska risker för knäskador med 77% när spelarna utförde träningen försäsong och under säsong. 

Socialstyrelsens rapport, ”Statistik över skador bland barn i Sverige- Olycksfall, övergrepp och avsiktligt självdestruktiv handling”, uppskattar att ca 60000 barn skadas/ år vid idrottsutövande.

Här nedan följer en förenklad beskrivning av vad som krävs för att genomföra detta.

1. Alla idrottare genomgår en screeningsprocess som filmas och dokumenteras.

2. Tränare och spelare får en genomgång av varför man bör förebygga knäskador.

3. Tränare och spelare får information om hur programmet praktiskt kommer att se ut. 

Programmet bör ta ca.10min (exkl. uppvärmning), se nedan:

·  Uppvärmning: t.ex. jogging, bakåtjogging, sidohopp och indianhopp 

·  Muskelaktivering: fyra sekunders sammandragningar av stora muskelgrupper i nedre delen av kroppen; vader, quadriceps, hamstrings, höftflexorer, bålstabilitet. Detta hjälper idrottare att öka medvetenheten om olika muskelgrupper.

·  Balans: kräver linjär höft-knä-fothållning, axelbredd, kontrollerad landning på böjda knän, upprätthålla en låg tyngdpunkt, sammandragning av magen och skinkorna - bör utföras långsamt. De omfattar bakåt och framhopp, enkel-och dubbel-ben hopp varar ungefär 30 sekunder vardera.

·  Styrka: kräver liknande form till balansen, inklusive promenader med utfallsteg, enbensbäckenlyft för hamstring och enbensknäböj.

·  Bålstabilitet: sit-ups, planka på armbågar och tår samt bäckenlyft.

Samtliga övningar utförs mellan 5-10ggr X 2-3 set. Övningarna kommer att stegras under hösten och våren. Killarna och tränarna har redan påbörjat träningen. Vi får se hur mycket vi kan dokumentera med film, men vi kan genomföra övningarna och se vad som händer om 6 månader till att börja med. 

Killarna har fått information om Appen ”Knästabilitet” från SISU där man kan läsa mera om forskningen kring knästabilitet. Samtliga övningar och flera finns med inklusive kortare videofilmer.
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